





हू ॥० पक बम 
» "माता भगवती स्वचालित मा 


पुस्तकालय 
यह पुस्तक आब्रशक्ति माँ गायत्री 


छ 


की क़गा मे आपके पास आई है। इसे 
पवित्र स्थान पर रखें, परिवार में सबको 
पढ़ाएँ। मुख्य अंश नोट करें, उन्हें अपने 
आचरण में ढालें। पहकर पुस्तक किसी 
अन्य पात्र व्यक्ति को दे दे; ताकि ज्ञान का 
कालोक जन-जन के जीवन को प्रकाशित 
करता चले। दीप से द्वीप जलता चले। 





पूल्य ; तौन रपये 


आप भी कुछ पुस्तकें समाज में बाँटें। 
मजल्पसे४ 


अल 


कपल 








मंसार में दिखलाई देने पाले शारीरिक 
एवं मानसिक दोषों में अधिकांश का कारण 
आहार संबंधी अज्ञान एवं असंयम ही ह ।जों | 
भोजन शरीर को शक्ति और मन बुद्धि को 
ग्रखरता प्रदान करता है, वही असंय्मित्त 
अथवा अनुपयुक्त होने पर उन्हें रोगी एवं 
विश्त॑ज भी बना वेता है | शारीरिक अथवा 
मानसिक चविकृतियों को भोजन विषयक भूलों 
का ही परिणाम मानना चाहिए । अन्न दोष | 
संसार के समस्त दोषों की जड़ हैं- जैसा 
खाए अन्न गैसा दने मन” वाली कहावत हे 
यही प्रतिध्वनित्त होता है कि मनुष्य की अच्छी 
बुरी प्रवृत्षियों का जन्म एवं पालन अच्छे बुरे 
आहाए' पर ही निर्भर है | निःसंदेह भनुष्य जिस | 
प्रकार का शजम्ी, त्ामसी अथवा साब्विकी 
भोजन करता है उसी प्रकार उसके गुणों एवं 
स्वभाव का निर्माण होता है. | 




















आफएर भिकित्सा / पै 



















कर्म के अनुसार ही मनुष्य का उत्थान 
पतन हुआ करता है | जो मनुष्य इतने 
महत्तूर्ण पवार्थ 'भोजन' के संबंध में अनभिज्ञ 
हैं अथवा अंसंयम बरतता है उसे बुद्धिमान 
नहीं कहा जा सकता । आध्यात्मिक खझन्नति 
करने के लिए पुक्ताहार विहार का नियम 
कड़ाई के साथ पालन करने के लिए कहा 
गया है, जो मनुष्य किसी भी क्षेत्र में 
स्वस्थ, मुंचर, सौंम्य एवं समुन्नत जोवनयापन 
करना चाहता है उच्चके लिए भोजन संबंधी 
ज्ञान तथा उसका संयम बहुत ही आवश्यक 
है. | भोजन के प्रति असंधभित व्यक्ति अन्य 
किसी प्रकार के संयम का पालन नहीं कर 
सकता | भोजन का संयम अन्य इंबियों के 
संगमोंके पालन करने में यहुत कुछ सहायक 
होता है. | 























मनुष्य जे कुछ खाता हैं और जिसके 
चल पर जीता है, उसके विषय में 'क्ष' 'ख' 
| तक न जानता निःसंदेह लज्ज़ा की दात है | 
| कितने आश्चर्य का विषय है कि जो मनुष्य 
कपड़ों लत्तों, चर मर्कान और देश देशांतर 
के विषय में बहुत कुछ जानता है या जानने 
के लिए उत्सुक रहता हैं, बह जीवन तत्व 
| चने वाले भाजन के विषय में जरा भी नहीं 
जानता और न जानना ग्ाहता है. | इच्ती 
अज्ञान के 'कांरण हमारी भोजन संबंधी त॑ 
जाने कितनी श्राँति धारणाएं बने गई हैं | 
अनेक लोग यह समझते हैं कि जो भोजन | 
जिज्ला क्रो कचिकर लगे, जिन्नगें दूध, वही, 
मक्खन आदि पौष्टिक पदार्थों का प्रचुर माजा 
| में समापेश हो, मिर्च मसाले इस मात्रा में पड़ें 
है हों जिडें देखकर ही मुंह में पाती आए वही 
। औज़न सबसे अच्छा है । 


._ आहार विकिस्फा । है 



















१ / आहार विक्रिक्शा 















जो निस्कार एवं तत्वहीन भोजन हे पेट 
को पाठलते रहते हैं उनका आमाशय शीघ्र हीं 
॥ अशक्त हो जाता »है, जिसके परिणामस्वरूप 
दोनों मान्यताओं वालों को रोगों का शिकार 
बनता पड़ता है | रोग शरीर के भयानक 
शत्रु हैं>सभी जानते हैं किंतु ऐसा जानते हुए | 
भी उत्तके मलमूत्र कारक आहार संबंधी। 
ब्रुटियों को दूर करने के लिए तत्पर होने को | 
तैयार नहीं | | 
भोजन का एकमात्र घट्देश्य भूख मिवृत्ति 
ही नहीं है, उसका मुख्य उद्देश्य आरोग्य 
एवं स्वास्थ्य ही है | जिस भोजन ने भूख ॥ 
को हो गिटा दिया किंतु स्वात््थ्य पर बुरा 
प्रभाव डाला वह भौजन उपयुक्ता भोजन 
हहीं माना जाएगा | उपयुक्त भोजन वहीं 
है, जिरूसे क्षुत्रा की निवृजि एवं स्वास्थ्य 
॥ की वृद्धि हो । 








४ / आहार विविमसा 


















। विटामिनों की वृष्टिं हरे शाक तथा फन्ञ 
आवि ही स्वास्थ्य के झिए आवश्यक एवं | 
उपयुक्त आहार हैं | इसके अतिरिक्त क्षार 
॥ नमक आवश्यक तत्व भी फलों ज्ैधा शाकों 
से पाया जा सकता है | अनाज के छिलकों 
में भी यह तत्व वर्तमान रहता हैं किंतु 
अज्ञानवश मनुष्य अधिकतर अनाजों को छील 
प्रीसकर यह तत्व नाए कर दैले हैं | 
कहना न होगा कि प्रकृति जिसे रूप में 
फलों, शाकों त्ंधा अनाजों को पैवा और 
| पकाया करती है, उत्मी रूप में हीं वें मनुष्य 
के वास्तविक आहार हैं | प्रनकों अतिरिक्त 
पकाने अथवा उन्तमें नमक, शक्तर आदि 
मिलाने की आवश्यकता नहीों है | किंतु मनुष्य 
| का स्वभाव इतना बिगड़ गया है कि वह 
॥ शञाक भाणियां तथा अन्त आदि को उनके 
प्रकृत रूप में नहीं खा सकता । । 


आफ़ार चिशिक्ता 7 ॥ है 



























शरीर आहार से बनता हैं यह एक 
सुविधित तथ्य है । मत्त को भी ग्यारहवीं इंद्विय 
कहा गया है | इस प्रकार मन भी शरीर का 
ही एक भाग हुआ । इस्त प्रकार आहार का 
झतर जैसा भी होगा, शरीरगत स्वास्थ्य एवं 
| संतुलन भी उत्तर प्रभावित होगा । व्याधियां 
जितनी आहार के सात्विक मानसिक होने, 
पौषण कुपोषण के कारण होती है, उत्तन्ी 
जीवाशुओं के कारण नहीं । इस प्रकार यदि 
आहार को ही मात्र साध लिया जाए तो परिपूर्ण 
ऋकप से स्वस्थ बने रहा जा सकता है | 
चिकित्सा के पीछे मूलभूत दर्शन यही है । 
तरह-तरह के सम्मिश्रणों से बंचकर यदि एक 
समग्र आहार व्यक्ति विशेष के लिए सुझाया जा 
सके तो मत शौधन और बलवर्धन संभव है । 
इस संबंध में जानकारियों का अभाव हीं 
धांतियों को जन्म देता है. | 


€ / अहनर विकिस्सा 
































आस्मिक प्रगत्ति का विचार करते ही 

सर्वप्रथम आहार साधना की बात सामने खाती 
$ । स्वाघध्याय, सत्संग, कथा-कीर्चेन, 
धर्मानुष्ठानों की तरह आहार में साल्विकता 
॥ सवाशंयता के समावेश को, आहार कल्प को । 
भी आध्यात्मिक उत्कर्ष के अनिवार्य आधारों में 
सम्मिलित किया गया है । यह प्रयोग प्राकृतिक 
॥ चिकित्सा के क्षेत्र में तो यदा कदा चलते रहते 
| हैं घर जिस मनोभूमि में, तप तित्तीक्षा युक्त | 
वातावरण में यह कल्प साधना की जाती है वह 
॥ कितनी फलवायी होती हैं, यह वे जानते हैं जो 
एक माह एक ही आहार पर ४, स्वयं को | 
यदलकर रहे | ऐसा परिवर्तन जौ किसी और 
आऔषधि से संभव नहीं, कायाकल्प के चुल्य ही 
जिसे ठहराया जा सकता है, मात्र आहार | 
साधना की ही फलशुत्ति है. । 


अपर पिकित्सा / ९ & 





आहार चिकित्सा में प्रमुख प्षिद्धांत एक 
ही हे | भांति भांति के मिश्रणों से बचा जाए, 
॥ प्राकृतिक आहार को ही जाधके की प्रकृति के 
| अनुरूप दिया जाए । धातु परिशोधन व बल 
| पुष्टि के लिए इससे बढ़कर और कोई | 


कर उस्ते सजीव एवं प्राकृतिक रूप में | 


हैं | वन में विचरण करने वाले, प्रकृति | 
| के संपर्क में हहने वाले पशु पक्षी कहां | 
| मप्तालेंदार भोजन खाते हैं, वे कभी अस्वस्थ | 
होते बैखे नहीं जाते | आहार शाख्ियों ने 
मनुष्य के लिए प्र्वश्रे'्त भोजन फल 
निर्धारण किया # । इनसे अधिक लाभवायक 
शीक्ष पचने वाला, जीवनी शक्ति वर्धक शुद्ध 
रक्त बढ़ाने वाला और कोई पदार्थ प्रकृति 
जगत में नहीं हैं | 


कफ / अफ्रार छिफल्ला रा 





क्षण 


॥ इनके बाद बारी आती है शाक तरकारियों 

॥ की । ये सजीव तो हैं पर स्वादेन्त्रिय के 
| अनुकूल बहुसंख्या में नहीं होतीं | आपने 
| प्राकृतिक रूप में खाने योग्य कम ही होती हैं | 
॥ लौकी, त्तोरई, रतालू, ऐिएडे कचछे नहीं खाए 


॥ जाते | इन्हें आग पर पकाने की आवश्यकता | 


पड़ती है. | हमाहर, गाजर, मूली, खीरा, | 
कंकड़ी आदि ऐसे हैं, जिन्हें कच्चा भी सलाद 
के रूप में खाया जा सकता है । 
सूखे मेवे बलवर्धक शक्तिवायक तो होते 

हैं. पर सुपाध्य नहीं होते | पाचन में गरिष्ठ 
तंथा सबके लिए सुलभ न होनेके कारण 
इन्हें खाया जाना अपनी चिकित्सा पद्धति के 
अनुसार उचित नहीं है | दूसरे परिपूर्ण 

| आहार होते हुए भी किसी एक पर पूरी तरह 
एहना शरीर वचिज्ञातं की बृँष्टि से भी 
संगनियुक्त नहीं है | 





सूखे पवार्थों का रस नह हो जाने के 
; पे उतने लाभदायक भी नहीं रहते । 
इनकी तुलना में हरे अंन्न अच्छे हैं | चना, 
मटर, बाजरा, ज्वार, गेहूं आदि मिगोकर 
अंकुप्तित कर कच्ची अवस्था में था हल्का 





पकाकर खाए जाएं तो बड़े लाभदायक होते | | 


| हैं | इतके अतिरिक्त दूब, गेहूं के जवारे, 
बरसीम अपने आप में परिपूर्ण हैं | ऐसे | । 
| उदाहरण विधयमान हैं कि इनमें से कोई एक 

प्रर रहकर व्यक्तियों ने अवधि विशेष काटी | 

| और अभूतपूर्व परिवर्तन अपने अंदर अनुभव । 
किया | अनुकूल पड़ने पर दूध, वहीं, मदृठा | 
का भी कल्प किया जा स्कत्ो है | 





ब३ / आहार गिकिल्सा कम 




























दुग्ध कल्प की चर्चा क्र्वाधिक होती 


शहती है. | यह सर्व सुलभ है भी | पर मान 
दूध पर एक माह तक बने रहने के लिए 
साधक की प्रकृति का उसके अनुकूल होगा 
॥ जरूरी है | द्वव्य के प्रयोग की एक सामान्य 
प्रतिक्रिया है-कोप्ठअक्धता | ईकका ध्यान 
रखते हुए ही निर्धारण किया है कि चु'प्न पर 
रह सकते की स्थिति व्यक्ति की है या नहीं | 
पाश्चात्य देशों में तो दुग्ध कल्प का प्रचलन 
॥ अब बढ़ता ही जा रहा | । प्रतिपादन यह है | 
कि सभी रोग क्रिसी आवश्यक तत्व, खनिज 
या विटामिनों की कभी के कारण होते हैं ।| 
हुंदय रोग के रोगियों व मंम्तिष्कीय रक्त | 
स्राव के गंभीर मरीजों को चिकित्सक महीनों 
। हक बूध पर रखते हैं. | 









आहार धिकिस्सा / 




















मठुठा या वही कल्प सभी को अनुकूल 
॥ नहीं पड़ता । फिर भी जहां ऐसा लगे कि 
| मिमाया जा झकता है, वहाँ इसे भी किया जा | 
| सकता है. | फलों में सबके लिए सुलभ फल | 
है अमछ़द, पपीता, खर्यूजा, आम व केला । 
| इन्हें संपूर्ण रूप से गूवे के रूप में लिया जा 
सकता है | सेव को सब लें नहीं सकतें, | 
फिर भी जो मात्र इश्ची पर रहता चाहें, उसे 
उबालकर खाएं | इसी प्रकार अमरूद के 
॥ बीज भाग को अलग कर मात्र गूवै को धीरे 
॥ धीरे चबाकर जैना चाहिए | आमाजशय वे 
आंतों की सफाई, रस शोधक व बल॑वर्भन के 
लिए इसे श्रेष्ठतम माना जाता है | फल 
मौसम के अनुकूल चुने जाएं व पूरी तैयारी 
के साथ शरीर शोधने की यह तपश्चर्या की 
जाए | 
























| 


का | अध्यार क्रिकिल्ला 





























बथुआ, पालक, मैथी, चौलाई, लौकी, 
तौरई, ककद़ी, खौरा ऐसी तरकारियां हैं 
जिन्हें! उबालकर लेने पर तथा स्वाद के लिए 
| ऊपर से नमक आदि कम सै कम प्रयुक्त । 
करने पर ये शरीर शोधन में महत्वपूर्ण 
भूमिका निभात्ती हैं. | कल्प हेतु अंकुरित अन्न क्‍ 
भी चुनें जा सकते हैं । गेहूं, चना, मूंग इन्हीं 
| में आते हैं. । इन्हें बाद में धोड़ा भूनकर भी 
| लिया जा सकता है | कल्प छोड़ते समय 
सामान्य नियम एक ही है । धीरे धीरे | 
नियमित आहार पर आया जाए | शरीर को 
इस योग्य बनाना कि सामान्य आहार पचा | 
। सकें. | यह तभी संभव है, जब धीरे धीरे 
कल्पावधि से दालों के पानी, मात्र दलियां 
तदुपरांत प्ब्जी फिर परिपूर्ण आहार इस | 
| प्रकार परिवर्तन लाया जाएं | 


ष आएार दिफित्सा / ११ 














भोजन प्रत्नज्नत्ापूर्वक, आनंदित होकर, | 
धीरे धीरे भगवान का प्रस्नाव मानकर हीं । 
किया जाना चाहिए | परंतुं अधिकांश मनुष्य 
तो हिंसक भोजन ही करते हैं | प्रख्यात 
बार्शनिक हार्नोव का कडना # कि हिंसक 
भौजन का एक मात्र आर्थ मांसाहारी भोजन 
करना हीं नहीं है, हिंसक भोजन यह भी है 
कि कोई आदमी उस स्थिति में मोजन कर 
रहा है, जग्रकि उसकी भावदशा भोजन के 
लिए गैयार नहीं है. | वह क्रोध में है, चिंता मेँ 
है और ईर्ष्या में है तो वह मांसाहार से भी 
ज्यादा हिंसक है. | जय किसी और प्राणी का 
मसि लेकर भोजन किया जाता है, तो वह तो 
हिंसक भोजन है ही लेकिन जब घिंता और | 
बुख में उसका अपना ही मांस 393/ जल्लता | 
के, ज्ञब वह जौ भोजन करता है, वह और भी 
अधिक हिंसा है | 


१६ । आहार विकिस्सा 








भौजन फे संबंध में एक और ॥ 
आश्चर्यजनक बात प्र्यात चिकिल्मक 


॥ कैनेथवार ने कही है- लोग जो भोजन करते | 


हैं उत्तमें से आधे भोजन से उनका पेट भरता 
$ और आधे से चिकित्सकों की जेब भरती 


॥ है | अगर ये आधा भोजन ही करें तो पे 


शीमार ही नहीं पड़ेंगे और न ही उन्‍हें कभी 
चिकित्सकों के पात्त जाने की जरूरत 


| होगी” | पढ़ने सुनने में यह बात आशएचर्य 


भरी | पर॑तु हैं ब्रिल्कूल सच | निरीक्षणात्मक | 
वृष्टिकोण से यदि हम अपने द्वारा ग्रहण किए 


| जाने वाले आहार के संबंध में सोचें त्तौ 


आसानी से यह पता चल जाएगा कि जो 
भोजन हम कर रहे हैं और जितनी मात्रा में 
कर रहे हैं तथा जिस प्रकार कर रहे हैं वह 


| हमारे स्वास्थ्य के लिए हित्तकारी कम और 
हानिकारक ही ज्यादा सिद्ध होता | 





आहार विकिस्सा / कफ 






|. यहापि कुछ लोग भोजन न मिलने शो 
मरते हैं तो उससे अधिक संख्या ऐसे लोगों 
की है जो अति भोजन के कारण मगरतों हैं | 
वैज्ञानिक प्रयोगों द्वारा यह सिद्ध हो चुका # 
कि कोर्ई भी व्यक्ति बिना भोजन किए तीन | 
माह ज़क आसानी से जीवन चला सकता हैं || 
| भारतीय तपस्यियों और योगियों ने तो आत्म 
प्रयोगों द्वारा इस क्षेत्र में मनुष्य शरीर की 























सामर्ण्य और क्षमता को और भी अधिक उच्च 
म्षिक्ञ किया है, पर॑तु एक साधारण व्यक्ति | 
। विज्ञान की चृष्टि से त्तीन माह तक बिना किसी 
याध्षा के बिना भोजन किए स्वस्थ और 
चीरोग रह सकता है | लैकित कोर्ड व्यक्ति | 
तीन माह लक नियमित रूप से अति भोजन 
कर सो किसी भी स्थति में जीवित न. 
बचेगा | सौभाग्य से शंदि जिंता रह भी 





|| 
|| 









अति भोजन के साथ साथ एक और 
दोष हैं हमारी आहार पद्धति में । हम जौ 
भौजन करते हैं शरीर की आवश्यकता को 
दृष्टिगत रख कर नहीं करते । थाली में सजेः 
| विभिन्न पकवान, तीखे, चरपरे, खड्ढे, मी, 
॥ तले, जले, भुने खाद्य पवार्थ शरीर को 
स्वस्थ रखने की अपैक्षा हमें कृष्ण और 
बीमार ही बनाते हैं. | हमारी मौजन की घधाली 
में आधे से अधिक पदार्थ जहरीले होते हैं. ॥ 


॥ हम जानते भी है कि इन पदार्थों का उपयोग 


शरीश व्यवस्था में कित्ी भी प्रकार सहायक 
नहीं हैं फिर भी घलका प्रयोग-करते चलो 
हैं-महज स्वाद के कारण । महज स्वाद के | 
क्रारंण किया गया भोजन, उर्मके गुण दोष 
को बिना ध्यान में रखकर किया गया भोजन 
मनुष्य के स्वास्थ्य के लिए किसी भी प्रकार 
हित्तकारक नहीं हो सकता | 





आहोर विकिला/। पर... 


बंबूक की गोलीं या जहर की शीशी 
कुछ क्षणों में थोड़े से समय में ही जीवन 
का अंत कर पेती है | परंतु स्वेच्छा से ग्रहण 
किया गया इस प्रकार का विष व्यक्ति की 
घुट घुट कर हत्या करता है । उम्ते सड़पा 


तड़पा कर मारता है | भोजन की यह दूषित 


प्रक्रिया मनुष्य शरीर को खोखला और 


कमजोर बन्ना देती है | इस प्रक्रिया को | 


एकदम पिपरीत परिणाम होता हैं | भोजन 
जब कि ह्ष्वाधह्थ्य और शक्ति के लिए हीं 
| किया जाता है, रोग और बीमारी जाने लगे 
| तो जीवन कैसे बच सकेगा 7? इसकी कोर्ड 
| संभावना ही जहीं है | अतएवं भोजन के 
| संबंध में इम दो ज्ञीन मोटी मोटी साधारण 

किंतु अति महत्वपूर्ण बात्तों को ध्यान में रखा 
जाए तो शरीर और जीवन के लिए आहार 
| का प्रयोजन पूरा हो सकते है । 


२० / आहार धिकिस्सा 





हालत उससे बदतर हो रही है | 





वास्तव में पिछले मो यो सौ 
भीतर सभ्यता की पृद्धि के भाम पर हमारे 
खान पान में जो परिवर्तन हुए हैं, ये वरवान 


| की बजाए शाप सिद्ध हुए हैं | रहन सहन 
| और खानपान में जो परिवर्तन हुए हैं, वे कोई 


शुभ अथवा दुद्धिमत्ञा के प्रमाण नहीं मानें जा 
सकते हैं | उत्त प्षमय जब हम अपना आटा 
घर की चक्री पर पीक्षकर मोटी शोटी 
बनाकर खाते थे और शाक तरकारी के चाम 


| पर दस पांच तरह के हरे शाक या मामूली 


तरकारियां ही मिल पाती थीं अन्यथा छा, | 
बूँध॑ आवि से ही काम चला लेगा पड़ता धो, 
तब हम जितने कार्यक्षम रहते और वैद्य | 
हकीमों के पास हमको जितना कम जाने की 
आवश्यकता पड़ती थी, हम प्मय हमारी 





... -आड़ार शिकित्सा / २९ 


























आजकल एक तरफ चिकित्सकों और | 
दवाओं की संख्या बहुत बढ़ती जा रही है 
| और दूसरी ओर रोगों में भी उतनी ही 
अग्निकता हो रही हैं । वास्तव में यह इस 
॥ युग की एक विधित्न परस्पर विरोधी स्थिति है 
कि एक और चिकित्सक इतने कुशल होते | 
छा रहे हैं कि वे हुवय और फेफड़े को भी 
काटकर फिर क्र ठीक कर देते हैं । ऐसे | 
ऐसे इंजेक्शन निकल आए हैं जो मृत़प्नाय को 
जिंया कर वेते हैं और असच्पतालों और 
'धिकित्सकों की दुकानों पर मरीजों की भीड़ 
दिन यूनी रात चौंगुनी होती जाती हैं । इत्तरे 
॥ हम इसी क्ष्पाश निष्कर्ष पर पहुंचते हैं कि 
कृत्रिम जीवन में चाहे कितनी भी चमक 
दमक क्यों न हो उसका परिणाम कभी भी | 
अच्छा भहीं हो सकता | 
जप आन # आफार विफेशा 















यो तो थोड़ा बहुत मद्य पा और नशे 
के अन्य पदार्थ सभी चेशों में निम्न वर्ग में 
पहले भी प्रचलित थै, पर उनको सदैव गह्ित 
और हानिकारक ही मात्ता जाता था | पर 
| इस नई सभ्यता ने उनको उच्च वर्ग में भी | 
खुले तौर पर सम्माननीय स्थान दे दिया, 
इससे झंस्तार की असीम क्षति हुईं है | उत्तसे 
। लोगों के चरित्र का स्तर यहुत गिर गया है 
। और उनका स्वास्थ्य भी दूषित हो गया है । 
| अब जो थोड़े से लोग डाक्टरों का कीमती 

इलाज कराने में क्षमर्थ हैं, प्रतिविन इंजेक्शन 
लगबाने का खर्च कर सकते हैं, उन्तकी बात | 
| तो छोड़ दीजिए, पर शैष सामान्य स्थिति के | 
॥ लोगों को इच्चके कारण परेशानी, कह, अभाव | 
ही सहन करना पड़ता है | सना शीतन 
पहले की अपेक्षा दुख पूर्ण और 'निक्न औणी 
। का ही बन गया | | 
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आहार चिकित्सा । २7 






















्ि में नमक का मिश्रण आहार | 
एक आवश्यक अंग माना जत्ता है. किंतु 
चिकित्सकीय मत फे अनुसार यह दृढ़तापूर्वक । 
प्रतिपादित किया जाने जगा हैं कि नमक || 
| बिज्कुल छोड़ देना चाहिए | 

॥। शरीरशांखर एवं जैव रसायन की वृष्टि से || 
नमक शरीर में विल्कूल कम हो जाने पर | 
जीवन धारण किए रहना संभंव नहीं है । | 
रूस, में जिन लोगों को हदय के और 
एक्ताभिषरण शॉग होते हैं, उत लोगों को 
नमक इहित आहार लेने का सुझाव देते हैं ।॥ 
इन चिकित्सकों का यह भी अंगुभव है कि || 
सामान्य होगे जैत्ते कि संर्बी, जुकाम, 
॥ ब्लोन्‍्काइटिस और सामान्य चर्म रोगों में केवल 
| नमक छोड़ देने से अन्य किशी प्रकार की वा 
| न लेने पर भी वे रोग ठीक हो जाते हैं । 


४ / आड़ार दिगिक्का 






० 4 | 














कए बज - रे छत जा - हा 

शैसा होने का कारण यह छताया जाता | 
$ कि नमक रहित आहार लेने चले शरीर में 
पाए जाने वाले अतिरिक्त बमक को पचाने 


तथा पैशाब के माध्यम से बाहर फेंकने का 
| अतिरित्ता श्रम भार गुर्वे व॑ अन्य ग्रंथियों को 
नहीं उताना पड़ता है । नमक ब्यूनाधिक मात्रा 
में लेने हो शरीर में पड़ने वालें प्रभावों का 
सर्वेक्षण करके विभिन्न वैशों में पाए गए तथ्य 


| इस प्रकार हैं-उत्तरी जापान के लोग बहुत | 


अधिक मात्रा में नमक लेते हैं तथा इस क्षेत्र 
| में ब्रेन स्ट्रोक से मृत्यु की संख्या बहुत 
अग्रिक पाई जाती है | दक्षिण पेसीफिक के 
आविवाजी नमक क्रभी नहीं खाते उन्हें । 
शक्तचाप एवं मध्तिष्क के क्टोक की 
शिकायत कभी नहीं होती | | 


आहार विशिक्तत / स्व 





अमरीका के हब्शी बहुत अधिक हा 
में नमक लेते हैं, उनमें उस्ती क्षेत्र के गोरे | 
लोगों की अपेक्षा तीन गुना अधिक रक्तचाप | 


| हुआ करता है। इसलिए अमरीका के | 


चिकित्सकों ने यह घोषित किया है कि यदि 
प्रत्येक व्यक्ति नमक रहित आहार लेना शुरू 
करे तो प्रक्तचाप के शोॉग में बिता किसी 
प्रकार के औषधि उपचार का सहारा लिए 
कगी हो सकती है | 

कैंसर के रोग से जितने अधिक लौगोौं 
की मृत्यु होती है, उससे अनेक गुने लौगों की | 
मृत्यु रक्तचाप की * शिकायत से हुआ | 
करती है | मनुष्य के प्रवाहित रक्त में ३० | 
ग़म नमक होता हैं | शरीर के अन्य 
जीवकोष तथा स्रवित रसों आंदि में कुल 
मिलाकर ३०० ग्राम नमक होता है | 


नह ६ / आह चिंकित्शा 








वक्षिण पेसीफिक के आदिवासी जो | 
नमक नहीं लेते हैं, उन्हें रक्त संबंधी कोई | 
रोग न होने का रहस्य नमक रहित भोजन 
तथा उनके प्रांकृत्तिक जीवन क्रम में 
निहित है | एक और यह बात सही है कि | 
इंदय एवं गुर्वे की बीमारियों के लिए नमक 
नुकसानदेह है तो दूसरी और कई लंबे समय 
मे घकान ग्रस्त लोगों कौ विशेष अवज्नर पर 

॥ औषधि फी तरह नमक वेनें से उनका खाया 
| स्वास्थ्य एवं बल तेजी से वापत्त लौट आता 
है | अस्पतालों में आपरेशन के बाद 
अधिकतर लोगों की जान बचाने के लिए 
'सैलाइन वाहर' देना पड़ता है | नमक लेने 
वाले और नमक न लेने वालों की जुलनना 
करने पर पाया गया है कि चमक लेने वालों 
को न लेने वालों की अपेक्षा २ से ३ गुना | 





| अधिक रक्तचाप पाया जाता है | 


जाहागधिकित्सा (है... 


5 चिकित्ककों के ' अनुसार विभि्न विभिन्न 
मनुष्यों पर नमक का प्रभाव भिन्न भिन्न होता | 
$ | यह वेखा गया है कि आरामतलब लोगों | 


की अपेक्षा श्रमशील लोगों पर नमक का 
कुप्रभाव बहुत कम होता है. | अमरीका के 
रॉकफेलर युनिवर्श्चिटी के 4९८१ के 
| झनुसंघानों के अनुसार जो व्यक्ति नमक के 
प्रभावों के प्रति अति संवेदनशील हैं उनके 


| डिब्याबंध व कारखानों में निर्मेत्त आहारों से । 


| नमक बुर कर चेने पर अधिक स्वास्थ्य लाम 


होता है | इसी प्रकार ब्रिटेन के लिशेस्टर | 


बॉयल हइन्फर्मरी के एक अध्ययन ;! 
चिकित्तकों ने बताया है कि अधिक समक के 
कारण स्वस्थ लोगों की तुलना में दुर्बलों 
और रोगियों को अधिक नुकसान होता है | 


रेट / आहार चिकिस्सा 








संसार के कितने लोग नींच के लिए | 
बैथैन बने रहते हैं, इसका ठीक अनुमान त्तो 
नहीं लगाया जा सकता किंतु यह संख्या 
करोड़ों में है जिन्हें या तो नींद आही नहीं या 
क्रम आती है यथा नींव के लिए बेचैन रहते हैं 
और अनेक प्रकार की औषधियों का प्रयोग | 


॥ करते हैं | 


प्रो, कोराल्ड ने इस निद्रा क्मक्‍्या का 
गहन अध्ययन फिया है और अनेक रोगियों 
पर लगातार प्रधोंग करने के उपरांत इस | 


॥ निष्कर्ष पर पहुंचे हैं कि जो लोग नमक का 
॥ अधिक प्रयोग करते हैं अथवा शक्कर अधिक 
| जाते हैं छत्तकों अंनिद्या रोग लग जाता है 


क्योंकि सामान्य मनुष्य क्लो भोजन और स्याद 
के अतिष्क़ि उसके बाद के परिणामों, हानि 


॥ जञाभ फा ज्ञान रच मात्र भी नहीं होता | 





आहार धिकिल्ा है... 



























शरीर में अनेक प्रकार के नमक होते हैं 
और प्ननकी पूर्ति के लिए आएार में नमक 
कीं माता रहती आवश्यक है | किंतु ध्यान 
शखने योग्य बात एक हीं है कि पे वनस्पति 
वा के होने चाहिए, खनिज वर्ग के नहीं || 
हुए वनस्पति में क्षार होते हैं | अन्न, फल, 
शाक, यूंध आदि सामान्य आहार में उन 

लवणों की मान्ना भरी रहती है जो शरीर के | 
लिए आवश्यक ह# किंतु वे खनिज नमक की 
तरह खारी या जायकैदार नहीं होते | जितने 
जमक की शरीश को आवश्यकता है उतनों 
सामान्य 'खातच्च पदार्थों में सहज ही समाहित 
होता है और उतने भर में शरीर की 

| ज्याभाविक् आवश्यकता सहज ही पूरी होती 
श्हती है ।इसके जिए उसे खनिज नमक की | 

तनिक भी आवश्यकता नहीं पड़ती | 

ह डे ॥ अकारे शिफिलन्स्त क्र 


. विज्ञान क्षी आधुनिक गवेषणाओं के | 
विज्ञान की आधुनिक गवेषणाओं के 


| अनुसार नमक मनुष्य शरीर के लिए एकदम 


अनावश्यक है । स्वास्थ्य और शरीर व्यवस्था | 
के लिए जितना नमक आवश्यक होता है, वह | 
प्राकृतिक रूप से अन्न और सब्जियों के रूप 
में अपने आप मिल जाता है । भारत्तीय | 
योग ग्रंथों में आहार शुद्धि का जहां उ्ेख 
शात्ता है यहां प्रत्याहार सांधना के अंतर्गत 
नमक का प्रयोग बंच कर दैने की बात भी 
कहीं गई है. | भारतीय धर्मग्रंथों में नमक के | 
त्याग को एक इत्र के रूप में निरूषित किया 


॥ गया हैं. । धार्मिक दृष्टि से नमक त्याग का | 


नियम की पृष्टि की है | यही नहीं नमक को । 


शरीर के लिए हानिकारक भी मांगा है | 








न शदि विष है तो शरीर पर इसका 
प्रभाव क्यों नहीं पड़ता ? इसका एक ब्रहुत 
बड़ा कारण है ॥शताब्दियों से नमक का प्रयोग 
करण चले आ रहे मातव जाति को शरीर और 
| घ्सके कोष इसके अभ्यस्त हो गए हैं. | फिर 
॥ भी मनुष्य शरीर की प्रकृति इस तत्व की | 
उपस्थिति सहन नहीं करती और पसीने, सूत्र 
आदि के ऋप में यह पिसर्जित होता रहता है. | 
फिर भी इसका प्रभाव किसी न किसी कप में 
तो होना ही है और यह होता है दुशसाध्य रोगों 
के रूप में | रक्तविक्ार, घुदयरोग, आमाशय 
के बोग झादि कई गीमारियाँ का कारण नमक | 
हीं है | चिकित्सक लोग रोगी की चिकित्सा 
करते हुए परहेज में नमक न खाने की सलाह 
पते है इसका कारण यहीं है कि शरीर में | 
नमक की माज्ना बढ़ते रहने पर शेग का दूर 
होना मुश्किल है | 




















मुद्रकक : युग निर्माण योजना प्रैस, घघुगो (3.7, 


हम के 
/ नानयज्ञ में आप भी आहुतिदें 
समस्त कठिनाइयों का एक ही उदगम ४ 
है--मानवीय दुर्बुस्दध्ध । जिस उपाय से दुर्बद्ध 
को हटाकर सदयुद्धि स्थापित की जा सके, 
वहीं मानव कल्याण का, विश्वशाति का 
समराधानकारक मार्ग हो सकता है। 
अल परम पूज्य पं० श्रीराम शर्पा 
जी ने वर्तमान घुग की समस्याओं 
के समाधान हेतु हजारों पुस्तकें लिखीं हैं। 
इन पुस्तकों को जन-जन को पढ़ाना, इस 
युग का युगधर्म है। पुस्तक सूची निम्न पते 
पर पत्र डालकर निःशुल्क मंगा लें।_ 
युग निर्माण योजना विस्तार ट्स्ट 
गासन्नरी तपोभूमि, मंशुरा-२८१००१३ 
ह.. फोन; (7५६५) २छउहएरट, २७३०३६४९.. को 
्‌ फैकस! (७५६५) ६५३०२०० ! 
हक सिनधंओं | एह्आागशा छैाब्झए तट ३ न 








